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Latar belakang: Gangguan keseimbangan merupakan masalah kesehatan yang 
sering ditemui pada lansia. Keseimbangan merupakan dasar dari gerakan fungsional 
manusia baik anak-anak hingga lansia. 
Tujuan: Untuk mengetahui perbedaan pengaruh pemberian Core Stability Exercise 
dan Latihan Jalan Tandem terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian yang digunakan yaitu quasy experimental, 
penelitian menggunakan metode rancangan pre  and post test two group design untuk 
melihat pengaruh latihan terhadap keseimbangan dinamis pada lansia.sampel didapat 
dengan metode purposive sampling, sampel terdiri dari 10 orang setiap kelompok 
perlakuan. Instrumen pengukuran keseimbangan dinamis pada penelitian ini adalah 
dengan menggunakan TUGT(Time Up Go Test). Uji normalitas dengan Saphiro Wilk 
Test dan uji Homogenitas data menggunakan Lavene’s Test.hasil penelitian dianalisis 
dengan menggunakan uji Paired Sample T-test untuk mengetahui peningkatan 
keseimbangan dinamis pada kelompok I dan II serta uji Independent Sample T-test 
untuk menguji perbedaan pengaruh kelompok I dan II.  
Hasil: Uji dengan Paired Sample T-test untuk kelompok I nilai p=0,000 (p<0,05) 
dan untuk kelompok II nilai p=0,000 (p<0,05). Uji perbedaan pengaruh kelompok I 
dan II dengan Independent Sample T-test nilai p=0,771 (p>0,05). Tidak ada 
perbedaan pengaruh pemberian Core Stability Exercise dan Latihan Jalan Tandem 
terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. 
Simpulan: Tidak ada perbedaan pengaruh pemberian Core Stability Exercise dan 
Latihan Jalan Tandem terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada lansia. 
Saran Untuk Peneliti Selanjutnya: Peneliti dapat mengkombinasikan latihan-
latihan yang dapat berpengaruh terhadap keseimbangan dinamis pada lansia. 
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THE EFFECT DIFFERENCE OF CORE STABILITY EXERCISE 
INTERVENTION AND TANDEM WALKING EXERCISE  











Backround: Balance disorder is one of health problems found in elderly. Balance is 
the basic of human functional movement both in children and elderly.  
Objective: The study is to investigate the effect difference of Core Stability Exercise 
and Tandem Walking Exercise in dynamic balance improvement in elderly.  
Method: The study used quasi experiment and pre and posttest two groups design to 
investigate the effect difference of Core Stability Exercise and Tandem Walking 
Exercise in dynamic balance improvement in elderly. The samples were taken by 
using purposive sampling method. The samples were consisted of 10 people in each 
intervention. The instrument of dynamic balance measurement in the study was 
TUGT (Time Up Go Test). Normality test used Saphiro Wilk Test and data 
homogeneity test used Lavene‘s Test. The result of the study was analyzed using 
Paired Sample T-test in order to investigate the dynamic balance improvement in 
group I and II. Independent Sample T-test was used to analyze the effect difference 
of group I and II. There is no effect difference of Core Stability Exercise and 
Tandem Walking Exercise in dynamic balance improvement in elderly.  
Conclusion: There is no effect difference of Core Stability Exercise and Tandem 
Walking Exercise in dynamic balance improvement in elderly 
Suggestion: The next researcher can combine exercises which affect dynamic 
balance in elderly.  
 
Keywords : Core Stability Exercise, Tandem Walking Exercise, Dynamic 
Balance. 
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Lanjut usia (Lansia) merupakan bagian dari proses tumbuh kembang yang 
perkembangannya dari anak–anak, dewasa yang akhirnya menjadi tua. Lansia akan 
mengalami penurunan pada sistem neurologis, sensori dan muskuloskeletal sehingga 
akan terjadi gangguan keseimbangan yang menyebabkan meningkatnya risiko jatuh 
(Muthia, 2018).  
Gangguan keseimbangan merupakan masalah kesehatan yang sering ditemui pada 
lansia. Keseimbangan merupakan dasar dari gerakan fungsional manusia baik anak-
anak hingga lansia. Keseimbangan merupakan interaksi yang kompleks dari 
integrasi/interaksi sistem sensorik, vestibular, visual, dan somatosensory termasuk 
proprioceptor dan muskuloskeletal (otot, sendi, dan jaringan lunak lain) yang 
dimodifikasi/diatur dalam otak (kontrol motorik, sensorik, basal ganglia, cerebellum, 
area asosiasi) sebagai respon terhadap perubahan kondisi internal dan eksternal. Dari 
keseimbangan tersebut maka aktivitas lainnya dapat dilakukan secara baik. 
Gangguan keseimbangan muncul dengan beberapa implikasi salah satunya adalah 
jatuh. Setiap tahun terdapat satu per tiga lansia di dunia yang berumur di atas 65 
tahun mengalami jatuh. Angka ini cenderung meningkat seiring dengan 
bertambahnya usia. Gangguan keseimbangan yang dialami lansia salah satu 
disebabkan oleh kelemahan otot-otot penegak tubuh. Kelemahan otot-otot penegak 
tubuh ini muncul karena penurunan degeneratif pada lansia, penurunan ini tampak 
pada bidang kajian muskuloskeletal dimana terjadi. penurunan massa otot secara 
massive dan diikuti dengan penurunan aktivitas fungsional (Komang, 2017). 
 Pada lansia yang memiliki banyak penurunan pada fisiologis tubuh, terutama 
yang berpengaruh pada pengontrol keseimbangan seperti penurunan kekuatan otot, 
perubahan posture, kadar lemak yang menumpuk pada daerah tertentu, penurunan 
propioseptic, penurunan visual. jika hal tersebut terjadi akan terjadi kontrol 
keseimbangan yang kurang baik bagi lansia sehingga dapat meningkatkan resiko 
jatuh pada lansia. Ketika otot-otot yang berperan dalam keseimbangan tubuh tersebut 
bekerjasama untuk membentuk kekuatan yang bertujuan mempertahankan posisi 
badan sesuai dengan alignment tubuh yang simetri agar menjadi lebih stabil ketika 
digerakkan atau digunakan ketika bergerak. Gerak yang dihasilkan ketika tubuh 
memiliki kemampuan untuk stabil merupakan gerak yang efektif dan efisien 
sehingga dapat mengurangi resiko jatuh dan cidera, juga dapat meningkatkan 
kemampuan fungsional (Muthia, 2015).  
Adanya fisiologis yang berubah pada lansia akibat degenerasi dan diantaranya 
merupakan komponen keseimbangan utama tubuh, seperti visual, ambang rangsang 
vestibular, kekuatan otot, lingkup gerak sendi, sensomotorik. Akibat perubahan 
fisiologis tersebut yang juga terjadi pada komponen-komponen utama keseimbangan, 
maka keseimbangan pada lansia menjadi terganggu (Nugrahani, 2014). 
Salah satu perubahan anatomi pada sistem muskuloskeletal yang terjadi pada 
proses menua adalah berkurangnya massa otot, degenerasi miofibril, tendon 
mengerut, dan atrofi serabut otot. Perubahan anatomi tersebut berdampak pada 
penurunan kekuatan otot. Kekuatan otot merupakan komponen utama dari 
keseimbangan tubuh. Penurunan kekuatan otot mengakibatkan penurunan 
kemampuan mempertahankan keseimbangan tubuh dan peningkatan risiko jatuh 
(Meril, 2016). 
Selain itu juga terjadi perubahan pada sistem neurologis, Perubahan sistem 
neurologis pada lansia mengakibatkan peubahan kognitif, penurunan waktu reaksi, 
masalah keseimbangan dan kinetik serta gangguan tidur (Eko, 2015). 
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Core Stability Exercise adalah suatu model latihan yang meningkatkan 
kemampuan mengkontrol posisi gerakan batang badan melalui panggul dan kaki 
untuk memungkinkan produksi gerak yang optimal. Core stability yang baik 
berfungsi meningkatkan penampilan gerak untuk mencegah terjadinya cedera. Core 
stability merupakan salah satu faktor penting dalam postural tubuh (Januarshah, 
2016).. 
Jalan Tandem (Tandem Stance) merupakan suatu tes dan juga latihan yang 
dilakukan dengan cara berjalan dalam satu garis lurus dalam posisi tumit kaki 
menyentuh jari kaki yang lainnya sejauh 3-6 meter, latihan ini dapat meningkatkan 
keseimbangan postural bagian lateral, yang berperan dalam mengurangi resiko jatuh 
pada lansia, merupakan salah satu dari jenis latihan keseimbangan (balance exercise) 
yang melibatkan proprioseptif terhadap kestabilan tubuh (Irhas, 2017). 
Pemeriksaan keseimbangan dinamis pada lansia dapat dilakukandengan 
menggunakan (TUGT) Time Up And Go test, yaitu dengan cara lansia dengan posisi 
awal duduk diatas kursi dengan posisi lutut fleksi 90
0
, dihitung dari berdiri dari 
duduk dikursi, setelah itu berjalan 3 meter kedepan lalu berbalik kembali ke posisi 
awal dan duduk kembali (Anna, 2016). 
Berdasarkan masalah yang telah dipaparkan sebelum nya penulis tertarik untuk 
melakukan penelitian ―Perbedaan pengaruh pemberian Core Stability Exercise dan 
Latihan Jalan Tandem untuk menigkatkan keseimbangan dinamis pada Lansia‖. 
METODEPENELITIAN 
Jenis penelitian yang digunakan yaitu quasy experimental, penelitian 
menggunakan metode rancangan pre  and post test two group design untuk melihat 
pengaruh latihan terhadap keseimbangan dinamis pada lansia yang tebagi dua 
kelompok dengan perlakuan berbeda. Kelompok  perlakuan I sebanyak 10 orang 
yaitu kelompok lansia yang mengalami gangguan keseimbangan dinamis diberikan 
intervensi Core Stability Exercise Selama 6 minggu, dengan frequensi 3 kali dalam 
seminggu. dan kelompok perlakuan II sebanyak 10 orang yaitu diberikan intervensi 
Latihan  jalan tandem selama 4 minggu dengan frequensi latihan 5x seminggu.. 
Bertujuan untuk menjelaskan pengaruh latihan Core Stability Exercise dan Latiahn 
jalan tandem  untuk keseimbangan Dinamis tubuh pada lansia yang berada di 
posyandu Lansia Wredha Lestari. Pengambilan sampel dalam penelitian ini dengan 
purposive sampling.  
HASIL PENELITIAN 
Penelitian ini dilakukan di Posyandu Lansia Wredha Lestari, Dusun Brintik, Desa 
Sidokarto, Kecamatan Gamping, Kabupaten Sleman, Provinsi Daerah Istimewa 
Yogyakarta. Di posyandu Wredha Lestari.  
Tabel 4.6 Uji Normalitas dengan Shapiro Wilk Test (Januari, 2019) 









Berdasarkan tabel 4.6, didapatkan nilai p pada kelompok perlakuan I sebelum 
intervensi adalah 0,603 dan sesudah intervensi 0,557 dimana     p>0,05 yang berarti 
sampel berdistribusi normal, nilai p kelompok perlakuan II sebelum intervensi adalah 






Tabel 4.7 Uji Homogenitas dengan Lavene’s Test (Januari, 2019) 
Kelompok Perlakuan I dan II Nilai p 






Berdasarkan tabel 4.7, hasil perhitungan uji homogenitas dengan menggunakan 
lavene’s test, dari niliai TUGT kelompok perlakuan I dan kelompok perlakuan II 
sebelum intervensi diperoleh nilai p 0,877 dan sesudah perlakuan p 0,298 dimana 
nilai p >( 0,05 ), maka dapat disimpulkan bahwa varian pada kedua kelompok adalah 
sama atau homogen. Hasil tersebut berarti bahwa pada awal penelitian tidak terdapat 
perbedaan signifikan pada nilai keseimbangan dinamis pada Lansia. 
Tabel 4.8 Uji hipotesis I pada kelompok perlakuan I (Core Stability  exercise) 
Pemberian Terapi Mean SD Nilai p 




Post 12,43 0,64 
 
Berdasarkan tabel 4.8, hasil tes tersebut diperoleh nilai p = 0,000 artinya p < 
0,05 dan Ha diterima dan Ho ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh yang signifikan pada pemberian Core Stability exercise terhadap 
peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia 
Tabel 4.9 Uji hipotesis II pada kelompok perlakuan II (Latihan Jalan Tandem) 
Pemberian 
Terapi 
Mean SD Nilai p 




Post 12,54 0,98 
Berdasarkan tabel 4.9, hasil tes tersebut diperoleh nilai p = 0,000 artinya p <0,05 
dan Ha diterima dan Ho ditolak. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 
yang signifikan pada pemberian Latihan Jalan Tandem terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada Lansia. 
Tabel 4.11 Uji hipotesis III pada kelompok perlakuan I dan II (Core Stability 
Exercise Dengan Latihan Jalan Tandem) 
Pemberian Terapi Mean SD Nilai p 




Post Kelompok II 12,54 0,98 
 
Hipotesis III uji komparabilitas ini menggunakan independent sample t-test, 
karena distribusi data baik pada kelompok perlakuan I maupun kelompok perlakuan 
II datanya berdistribusi normal, baik nilai TUGT sebelum dan sesudah perlakuan. 
Selain itu data kedua kelompok tersebut homogen, atau mempunyai varian populasi 
yang sama. Tes ini bertujuan untuk membandingkan nilai rata-rata TUGT setelah 
intervensi kelompok I dengan kelompok perlakuan II. Hasil tes tersebut diperoleh 
nilai p = 0,771 yang berarti p > 0,05 dan Ho diterima dan Ha ditolak. Dengan 
demikian disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh pemberian Core 
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Stability exercise dan Latihan Jalan Tandem terhadap peningkatan keseimbangan 
dinamis pada Lansia. 
PEMBAHASAN 
Pada penelitian ini, sampel berjumlah 20 orang dengan rentang usia 60-67 tahun  
yang mengalami penurunan keseimbangan dinamis. 
Ada pengaruh pemberian core stability exercise terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada Lansia. Untuk menguji hipotesis I digunakan uji paired 
sampel t-test. Kelompok perlakuan I yang berjumlah 10 sampel dengan pemberian 
core stability exercise terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia, 
yang diukur menggunakan TUGT dan diperoleh nilai pada awal pengukuran sebelum 
diberikan perlakuan core stability exercise, didapatkan nilai TUGT dengan mean 
16,46 dan SD 0,68. Kemudian pada akhir pengukuran sesudah diberikan perlakuan 
core stability exercise, didapatkan nilai TUGT dengan mean 12,43 dan SD 0,20. 
Kemudian dilakukan pengujian dengan uji paired sampel t-test pada kelompok 
perlakuan I dengan hasil p = 0,000 dimana jika nilai p<0,05 berarti Ho ditolak dan 
Ha diterima yang berarti ada pengaruh pemberian core stability exercise terhadap 
peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia.  
Core stability exercise adalah kemampuan untuk mengontrol posisi dan gerak 
dari trunk sampai pelvic yang digunakan untuk melakukan gerakan secara optimal, 
perpindahan, kontrol tekanan dan gerakan saat aktifitas. Kerja core stability 
memberikan suatu pola adanya stabilitas proksimal yang digunakan untuk mobilitas 
pada distal. Pola proksimal ke distal merupakan gerakan berkesinambungan yang 
melindungi sendi pada distal yang digunakan untuk mobilisasi saat bergerak. Saat 
bergerak otot–otot core meliputi trunk dan pelvic, sehingga membantu dalam 
aktifitas, disertai perpindahan energi dari bagian tubuh yang besar hingga kecil 
selama aktifitas (Yuliana, 2014). 
Ada pengaruh pemberian Latihan jalan tandem terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada Lansia. Untuk menguji hipotesis II digunakan uji paired 
sample t-test. Kelompok perlakuan II yang berjumlah 10 sampel dengan pemberian 
Latihan jalan tandem terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia, yang 
diukur menggunakan TUGT dan diperoleh nilai pada awal pengukuran sebelum 
diberikan perlakuan Latihan jalan tandem, didapatkan nilai TUGT dengan mean 
16,23 dan SD 0,70. Kemudian pada akhir pengukuran sesudah diberikan perlakuan 
Latihan jalan tandem, didapatkan nilai TUGT dengan mean 12,54 dan SD 0,98. 
Kemudian dilakukan pengujian dengan uji paired sample t-test pada kelompok 
perlakuan II dengan hasil p = 0,000 dimana jika nilai p<0,05 berarti Ho ditolak dan 
Ha diterima yang berarti ada pengaruh pemberian Latihan jalan tandem terhadap 
peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia. 
Latihan Jalan Tandem memakai teknik yang membangkitkan aktivasi otot 
pronator dan supinator kaki (melatih koordinasi, proprioseptif dan otot stabilisator 
pergelangan kaki). Aktivasi kontraksi ini diupayakan terjadi secara semi otomatis, 
karena sejatinya aktivitas stabilisasi merupakan sistem yang berlangsung pada 
Central Pattern Generator (CPG). Pada perkembangan manusia fungsi CPG yang 
benar menjadi bergantung pada integrasi saraf yang lebih tinggi, yaitu pada sistem 
saraf pusat, pada cotex cerebral. Aktivasi otot sekuensi temporal melibatkan CPG 
spinal dan integrasi sirkuit neural dengan intput pusat otak yang lebih tinggi. Untuk 
mencapai gerakan semi otomatis yang dimaksud, maka latihan proprioseptif juga 
melibatkan gerakan yang lambat dalam setiap perpindahan gerak dan posisi, untuk 
memberikan kesempatan pada nuclei subcortical dan basal ganglia untuk 
menganalisa sensasi posisi dan mengirimkan umpan balik berupa kontraksi otot yang 
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diharapkan. Latihan inilah yang kemudian akan diadaptasi pada CPG sebagai 
stabilitas fungsional yang baru. Latihan proprioseptif ini, bermanfaat meningkatkan 
keseimbangan pada lansia dikarenakan menurunnya fungsi motorik pada sistem saraf 
pusat, sehingga dengan aktivasi motorik tersebut meningkatkan respon proprioseptif 
yang dapat meningkatkan stabilitas sendi dan meningkatkan keseimbangan pada 
lansia (Nugrahani 2014). 
Tidak ada perbedaan pengaruh pemberian core stability exercise dengan Latihan 
jalan tandem terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia. 
Dari hasil Independend Sample t-test tersebut diperoleh nilai p = 0,771 yang 
berarti p>0,05 dan Ho diterima Ha ditolak. Dengan demikian disimpulkan bahwa 
tidak ada perbedaan pengaruh pemberian Core Stability Exercise dengan Latihan 
jalan tandem terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia. 
Terdapat peningkatan keseimbangan dinamis pada pemberian Core Stabilityt 
Exercise dengan Latihan jalan tandem. Data distribusi nilai peningkatan 
keseimbangan dinamis sesudah intervensi pada kelompok Core Stability Exercise 
didapat nilai mean 12,43 dan kelompok Latihan jalan tandem adalah 12,54. Seiring 
bertambahnya usia pada seseorang akan penurunan fungsi dan kemampuan tubuh 
baik secara psikologis ataupun fisik yang mengakibatkan gangguan fungsi dari 
penambahan usia tersebut. Pada lansia memiliki penurunan fisiologis tubuh terutama 
yang berpengaruh pada pengontrol keseimbangan seperti perubahan pada postur, 
penurunan kekuatan otot, kadar lemak yang menumpuk pada daerah tertentu, 
penurunan propioseptif dan penurunan sistem visual yang mengakibatkan 
keseimbangan menjadi kurang baik. 
Gerakan latihan Core Stability Exercise yang berulang dapat meningkatkan 
sensitivitas propioseptif otot-otot core yang merupakan mekanisme sensori utama 
pada motor kontrol, peningkatan propioseptif otot-otot core dapat meningkatkan 
koordinasi intermuskular dan juga dapat meningkatkan mobilitas kerja, latihan Core 
Stability Exercise juga meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan kontrol saraf pada 
daerah tulang belakang dan daerah abdominal sehingga otot bagian ekstremitas atas 
dapat meningkat, latihan Core Stability Exercise efektif dalam menjaga 
keseimbangan tubuh saat melakukan berbagai gerakan dinamis (Khamooshi, 2016). 
Pemberian intervensi Latihan jalan Jalan tandem merupakan salah satu latihan 
yang bertujuan untuk melatih sikap atau posisi tubuh, mengontrol keseimbangan, 
koordinasi otot dan gerakan tubuh. Latihan Jalan Tandem memakai teknik yang 
membangkitkan aktivasi otot pronator dan supinator kaki (melatih koordinasi, 
proprioseptif dan otot stabilisator pergelangan kaki). Aktivasi kontraksi ini 
diupayakan terjadi secara semi otomatis, karena sejatinya aktivitas stabilisasi 
merupakan sistem yang berlangsung pada Central Pattern Generator (CPG). Pada 
perkembangan manusia fungsi CPG yang benar menjadi bergantung pada integrasi 
saraf yang lebih tinggi, yaitu pada sistem saraf pusat, pada cotex cerebral. Aktivasi 
otot sekuensi temporal melibatkan CPG spinal dan integrasi sirkuit neural dengan 
intput pusat otak yang lebih tinggi. Untuk mencapai gerakan semi otomatis yang 
dimaksud, maka latihan proprioseptif juga melibatkan gerakan yang lambat dalam 
setiap perpindahan gerak dan posisi, untuk memberikan kesempatan pada nuclei 
subcortical dan basal ganglia untuk menganalisa sensasi posisi dan mengirimkan 
umpan balik berupa kontraksi otot yang diharapkan. Latihan inilah yang kemudian 
akan diadaptasi pada CPG sebagai stabilitas fungsional yang baru. Latihan 
proprioseptif ini, bermanfaat meningkatkan keseimbangan pada lansia dikarenakan 
menurunnya fungsi motorik pada sistem saraf pusat, sehingga dengan aktivasi 
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motorik tersebut meningkatkan respon proprioseptif yang dapat meningkatkan 
stabilitas sendi dan meningkatkan keseimbangan pada lansia (Nugrahani 2014). 
KETERBATASAN PENELITIAN 
Keterbatasan penelitian ini yaitu Responden kesulitan memahami instruksi yang 
diberikan peneliti, sehingga instruksi gerakan yang dicontohkan peneliti tersebut 
diulangi secara berulang kali. 
SIMPULAN 
Berdasarkan hasil pembahasan pada skripsi yang berjudul ―Perbedaan pengaruh 
pemberian Core Stability Exercise dan Latihan Jalan Tandem untuk meningkatkan 
keseimbangan dinamis pada Lansia‖, dapat disimpulkan sebagai berikut: 
1. Ada pengaruh pemberian Core Stability Exercise terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada Lansia. 
2. Ada pengaruh pemberian Latihan Jalan Tandem terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada Lansia. 
3. Tidak ada perbedaan pengaruh pemberian Core Stability Exercise dan Latihan 
Jalan Tandem terhadap peningkatan keseimbangan dinamis pada Lansia. 
SARAN 
Berdasarkan simpulan dari hasil penelitian berjudul ―Perbedaan pengaruh 
pemberian Core Stability Exercise dan Latihan Jalan Tandem untuk meningkatkan 
keseimbangan dinamis pada Lansia‖, disarankan beberapa hasil yang berkaitan 
dengan penelitian yang akan dilakukan dimasa yang akan datang, sebagai berikut: 
1. Bagi Lansia 
Dari hasil penelitian ini, hendak nya terus diterapkan kepada Lansia baik secara 
kelompok maupun perorangan untuk memberikan pengaruh positif demi 
kesehatan Lansia demi melangsungkan kehidupan sehari-hari.            
2. Bagi Fisioterapi 
Memberikan saran kepada rekan-rekan fisioterapis untuk mengembangkan 
penelitian ini lebih lanjut dan yang lebih bervariasi untuk variabel bebasnya serta 
dilaksanakan dengan jumlah sampel yang lebih banyak dengan jangka waktu 
penelitian yang lama. 
3. Bagi Institusi pendidikan Fisioterapi 
a. Melakukan penelitian yang berhubungan dengan latihan untuk meningkatkan 
keseimbangan dinamis pada lanisa seperti, Core Stability Exercise dan Latihan 
Jalan Tandem. 
b. Mempublikasikan penelitian yang berhubungan dengan latihan untuk 
meningkatkan keseimbangan dinamis pada lansia seperti, Core Stability 
Exercise dan Latihan Jalan Tandem. 
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